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Bildungsangebote zwischen
Himmel und Erde

Qigong
Verbesserung der Leistungsfahigkeit und Erhaltung der Gesundheit in Beruf und Alltag
Bildungsurlaub im Bergischen Land

Seminarnummer: UO017Ki 1=
Wann? Mo, 21.08.17 — Fr, 25.08.17 ,/;‘,
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Uberdorf 8 E
51588 Niimbrecht-Uberdorf
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Heilpraktikerin, Qigong-Trainerin N |
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Qigong Yangsheng (Lehrsystem nach Prof. Jiao Guorui) ist Bestandteil der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM). Durch sanfte, flieBende Haltungs-, Bewegungs- und Atem-
Konzentrationstbungen werden Korper und Geist gestarkt und stabilisiert.

Qigong unterstutzt Sie, das eigene Gleichgewicht immer wieder neu zu finden, Ihre Ressourcen zu
aktivieren sowie Klarheit und Konzentration auf das Wesentliche auf eine natirliche Art und Weise
zu erlangen. Dadurch werden gleichermal3en Leistungsfahigkeit, innere Sicherheit und Prasenz fir
den beruflichen Alltag gestarkt.

Seminarziele: Sonstiges:
e Erlernen von Methoden des Stress- Tragen Sie warme Kleidung mit
managements Bewegungsfreiheit und warme Socken.

Transfer in den (Berufs-) Allta . . . .

* Erf hs ! é 'tl'uhS)G g dheit Dieser Bildungsurlaub findet im Gastehaus

* r"a rung ganzhe _'C er esgn elts- Wiesengrund in Niimbrecht-Uberdorf statt.
starkung und effektiver Energiekompetenz | (jpernachtung im EZ und Vollpension sind im

Preis enthalten.
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Seminarinhalte

Qigong - Verbesserung der Leistungsfahigkeit und Erhaltung der Gesundheit in Beruf und Alltag

Montag:

bis 9:30h
9.30h
10.15h
11.15h
12.30h
14.30h
15.45h
18.00h

Dienstag:

9.30h
10.15h
11.15h
12.30h
14.30h
15.45h

18.00h

Mittwoch:

9.30h
10.15h
11.15h
12.30h
14.30h
15.45h
18.00h

Donnerstag:

9.30h
10.15h
11.15h
12.30h
14.30h
15.45h
18.00h

Freitag:

9.30h
10.15h
11.15h
12.30h

21.08.17 - 25.08.17

Ankunft + Einchecken

Einfihrung in das Qigong Yangsheng - Lehrsystem Prof.Jiao Guorui

Praxis: " Die 15 Ausdrucksformen des Taiji-Qigong"“

Das "QI" Konzept, Gesundheit und Krankheit - die Grundlagen des Qigong

Mittagsessen

Praxis: Qigong-Rituale fur den Berufsalltag

Atemmethoden im Qigong | Einfluss der Qigong-Rituale auf die Gesundheit und Leistungsféhigkeit
Abendessen

Praxis Qigong: "8 Brokate"

YIN (Ruhe) und YANG (Bewegung) in ein dynamisches Gleichgewicht bringen
Entspannungs-Tunalbungen im Liegen

Mittagsessen

Praxis: Qigong-Rituale - Vertiefung und Wiederholung

"5 Wandlungsphasen Theorie" des Qigong
5 Elemente Ern&hrung — Einfiihrung

Abendessen

Praxis: Qigong-Rituale

Qigong im Liegen: tiefe Bauchatmung
Selbstfursorge, Selbstachtung, Selbstregulierung
Mittagspause

Praxis: "Das Spiel der 5 Tiere"

Einsatz der Vorstellungskraft im Qigong
Abendessen

Praxis Qigong: Rituale vor dem Berufsalltag

Grundlagen der Qigong-Praxis: innere und duRere Ubungen
Schliisselpunkte des Qigong: Das richtige MaR3 und Schritt fir Schritt
Mittagspause

Praxis Qigong Rituale

Qigong-Ubungsziele fiir die ganzheitliche Gesundheit, Work-Life Balance
Abendessen

Praxis Qigong — Kdrperhaltung und Standfestigkeit trainieren

Das Bewahren der Vorstellungskraft im Zentrum / Dantian

Transfer des Gelernten in den Berufsalltag, Feedbackrunde

Ende; Mittagsessen (optional, nicht in der Seminargebuhr enthalten)



